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Gumanitar ham jamiyetlik panlerdi
araligtan oqitiw kafedrasinin ulken
oQutrwshis:

G.Sh.Jarilkasinova,
NMPI Dene madeniyat: (hayal-
qizlar) 2-kurs talabas:

Annotaciya. Bul teziste voleybol oyminda hareket tezligi reakciyalari, tezlik ddrejeleri,
strukturaliq bolimleri ham olardr rawajlandiriw usillart haqqinda korsetilgen.
tayanish sozler. tezlik, reakciya, koordinacion hdareketler, strukturalig bolimler, sensor faza,
receptor, obyekt, fiziologiyalig tiykar.

Tezlik dep arnawli bir iskerlikti qisqa muddet ishinde amelge asiriliwina
aytiladi. Tezliktin juzege keliwinin ush tiykargi formalar1 bar:
1. Apiway1 hareket reakciyasi.
2. Quramali hareket reakciyasi.
3. Hareket chastotasi.
Tezlik juzege keliwinin formalar1 bir-birine salistirganda baylanisl emes.
Korsetip otilgen tsh formanin birgelikte keliwi tezlik juizege keliwinin barliq
jagdaylarin belgileydi. Biraq quramali - koordinacion putin hareketlerdegi tezlik tek
tezlik darejesine emes, balki basqa da sebeplerge baylanisli. Sol sebepli putin hareket
tezligi adamnin tikkeley tezligin anlatadi. Adamnin tezlik gébiletleri uliwma ayrigsha
boladi. Tek bir-birine ugsas hareketlerde gana tezlik tuwridan-tuwr: yamasa tikkeley
bir-birine koshiwi mumkin.
Tezliktin fiziologiyaliqg ham bioximiyaliq tiykarlar.
Reakciyanin latent waqit1 bes strukturaliq bolekten ibarat:
1) Receptorda qozgaliwdin payda boliwi;

2) Qozgaliwd1 orayliq nerv sistemasina uzatiw;

3) Qozgaliwdin nerv jollar1 boylap o6tip bariwi ham effektor signal payda
boliwz;

4) Signaldin orayliq nerv sistemasinan bulshiq etke 6tkeriliwi;

5) Bulshiq ettin qozgaliwi ham ol jagdayda mexanikaliq aktivliktin payda
boliwzi;

Maksimal tezlikte atqarilatugin hareketler fiziologiyaliq qasiyetlerge kore
tomenirek hareketlerden pariq qiladi. Bular arasindagi en zarir pariq sonnan ibarat,
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hareketlerdi maksimal tezlikte orinlaw dawaminda sensor baylanislar payda boliw1
quyinlasadi:

Reflektor yarim ay térizli impulslardi tasip ulgere almaydi. Tezlik juda ulken
bolganinda hareketlerdi jeterli darejede aniqliq penen ormlawdih quymligr mine,
usinin menen baylanisl.

Apiway1 reakciya tezligin tarbiyalaw.

Hareketlendiriwshi reakciya tezligi tasirge juwap beriwdin latent waqtt menen
belgilenedi. Reakciyalar apiwayr haAm quramali boladi. Apiway1 reakciya aldinnan
malim bolgan hareket penen juwap beriw bolip tabiladi. Tezliktin juda kop otiwi
(basqa ganday da bir hareketke otiwi) dpiwayi reakciyalar ushin xarakterli bolip
tabiladi: Ayirim jagdaylarda tez waqit ishinde ganday da bir sheshimge keliwshi
adamlar basga sharayatlarda da tezirek qanday da bir pikirge keledi. Tez
orinlanatugmn har tarli shinigiwlar menen shugillaniw apiwayi reakciya tezligin
jagsilayda.

Hareketlendiriwshi reakciya tezligin adewir jaqgsilaw ogada quramali waziypa
bolip tabiladi.

Apiway1 reakciya tezligin tarbiyalawda bir neshe usillardan paydalaniladi.
Bulardan en kop tarqalgami tosattan payda bolatugin signalga yamasa qorshagan
ortaligtin jagdaymin 6zgeriwine juwap retinde tezirek reakciya korsetiw usili bolip
tabiladi. Bul usil jana shugillanatuginlar menen 6tkeriletugin shimigiwlarda tez arada
unamli natiyjeler korsetedi. Biraq degen menen, sonnan keyin reakciya tezligi
turaqlasip qaladi jane onin jagsilaniwi biraz qiym bolada.

Reakciya tezligi lken ahmiyetke iye bolgan jagdaylarda oni jetilistiriw ushin
arnawh usillardan paydalaniladi. Bul usillardan biri-reakciya tezligin jenillestirilgen
sharayatta, jane on1 keyingi hareket tezligin ayirim-ayirim jetilistiriwden ibarat.

Reakciyanin latent waqit1 reakciya korsetiwden alding1 racional héareket uqibi
esabina anagurlim jagsilaniwi mimkin. Atap aytqanda, diqqattin bagdar1 ahmiyetke
iye boladi: eger diqqat orinlanajaq hareketke qaratilgan bolsa, (reakciyanin motor
tipi), ol jagdayda reakciya korsetiw waqiti diqqat signaldi basqariwga (reakciyanin
sensor tipi) qaratilganliginan kore kemrek boladi. Bulshiq etler biraz ktishlengende de
reakciya tezligi artadi. Reakciya tezligi, sonin menen birge signaldi kutiw waqitina da
wagqit 1,5 sekundqa jaqin bolip tabiladi.

Quramali reakciya tezligin tarbiyalaw.

Quramali reakciyanin eki tiri, yagniy harekettegi obyektke bolatugin reakciya
ham tanlaw reakciyasi.
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Harekettegi obyektke bolatugin reakciyada top qabil etiwshi oyinshinin
héareketlerin korip shigayiq. Bul halda oyinshi tomendegilerdi orinlaw kerek:1) Topti
koriw; 2) toptih bagdarin jane onin ushiw tezligin bahalaw; 3) ormnlanatugin dmel
rejesin tanlaw; 4) bul rejeni amelge asira baslaw; Usi halda reakciyanin jasirin dawiri
mine, sol tort elementten duziledi. Harekettegi obyekt kutpegende payda bolganda,
bul obyektke reakciya korsetiw 0,25-1 sekund waqtin aladi. Bul waqittin tiykargi
bolegi birinshi elementke, yagniy topt1 tez korip aliwga sarip etiwi tdjiriybelerde
baglangan. Sensor fazanin 6zine juda kem-0, 05 sekund waqit ketedi. Sonday etip,
hareketlenip atirgan topt1 kore biliw tiykargi ahmiyetke iye. Ane sol gabiletti
Osiriwge ayrigsha itibar beriw kerek. Onin ushin harekettegi buyimga reakciya
korsetetugin tiyisli shimgiwlardan paydalaniladi, trenirovka talaplari harekettegi
buyimnin tezligin asiriw, obyekttin kutpegende payda boliwi, sportshi menen buyim
ortasindagi araliqtt kemeytiw esabinda dmelge asiriladi. Kishi top (tennis tob1) penen
atqarilatugin hareketli oyimlar judad paydali bolip tabiladi. Obyekt (atap aytqanda,
oyindag top) jiljiy baslaganga shekem korip qalingan bolsa, reakciya waqiti bir
gansha azayadi. Bunda topqa soqq1 berip atirgan oymshinin hareketlerine qaray toptin
bagdarin ham ushiw tezligin aniglay biliw ulken ahmiyetke iye.

Harekettegi obyektke reakciya korsetiwdin aniqligr sol reakciya tezligin 6siriw
menen parallel tirde rawajlandirip bariladi. Tek déslepki bir neshe shimigiw gana
reakciya amiqligin rawajlandirtwga arnawh itibar ajiratiw  kerek. Bunda
shugillaniwshilarga harekettegi obyektten tezirek hareket qiliw zarur ekenligin
tusindiriw kerek.

Tanlaw reakciyasi qarsilas hareketlerinin yamasa qorshagan ortaliq sharayatinin
6zgeriwine muwapiq tirde mumkin bolgan hareketlendiriwshi juwaplardan keregin
tanlap aliw menen baylanish. Tanlaw reakciyasinin quramaliligi sharayattin 6zgeris
mumkinshilikleri har tarliligi, misali, garsilastin har qiyli hareket etiwine baylanish.
Voleybolshilardin quramali reakciyasina bolgan talap juda ulken.

«Quramali  reakciyan1  tarbiyalawda» aldinnan quramaliligga degen
pedagogikaliq principke amel etilip, sharayattin mimkin bolgan 6zgerisleri san az-
azdan asirip bariladi. Misali, déaslep aldinan kelisip alingan soqqi juwap retinde
qanday qorgamw kerekligi uyretiledi, keyinirek shugillaniwshiga itimal tutilgan eki
qiyli usildin birine, keyin ash tardin birine, tort turdin birine ham tagi basqa juwap
beriw usinis etiledi. Az-azdan bul shimigiw haqiquy jagdayga jaqinlastirip barilada.
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